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MIN RYG
rygsøjle logo og forsk-logo
INFORMATION OM RYGSMERTER
- til dig som har været ved lægen med dine rygsmerter
Min ryg
Hvad kan jeg gøre? 
Find behandlere 
ØVELSESPROGRAMMER
Ingen symptomer i ben eller balder - smerte 0-2
Ingen symptomer i ben eller balder - smerte 3-5
Ingen symptomer i ben eller balder - smerte 6-10
Symptomer mest  i højre ben eller balder - smerte 0-2
Symptomer mest  i højre ben eller balder - smerte 3-5
Symptomer mest  i højre ben eller balder - smerte 6-10
Symptomer mest  i venstre ben eller balder - smerte 0-2
Symptomer mest  i venstre ben eller balder - smerte 3-5
Symptomer mest  i venstre ben eller balder - smerte 6-10
Citater
Hvem er vi?
Denne folder er målrettet de mange mennesker med normale 
ryg-smerter (også kaldet uspecifikke rygsmerter). 


















Man kan have forskellige symptomer
Smerterne i ryggen kan komme fra led og muskler. De kan også komme 
fra de bruskskiver, der sidder mellem ryghvirvlerne. Bruskskiverne kan 
sommetider trykke på dine nerver, og det giver smerter, der trækker 
ned i benet – det kaldes for iskias. Enkelte vil sammen med iskias opleve 
snurren eller følelsesløshed i benene, og enkelte får besvær med at styre 
benene. 
Selvom du har stærke smerter i ryggen og måske har svært ved at bevæge 
dig, betyder det sjældent, at du er alvorligt syg eller at noget i din ryg er 
gået i stykker. Er du usikker på, om du er alvorligt syg, kan du spørge din 
læge eller en fysioterapeut eller kiropraktor.
Min ryg
De fleste danskere oplever at have eller få ondt i ryggen. Heldigvis er 
langt de fleste tilfælde af ondt i ryggen ikke farlige og går over efter nogle 
dage eller uger. Mange vil dog opleve, at smerterne kommer tilbage med 
mellemrum, og enkelte vil have rygsmerter i lang tid.
Husk at led og muskler i din ryg er meget stærke og kan tåle meget 
belastning, faktisk bliver ryggen blot endnu stærkere af at blive brugt. 
Din ryg heler bedst op ved at være mest mulig i normal bevægelse. 
Derfor er det bedst, hvis du passer din hverdag, som du plejer.
MIN RYG
Kv inde  ove r  50 å r  
"Jeg er ikke meget anderledes end andre. Jo mere ondt jeg 
har, jo mere motiveret er jeg til at lave noget. Men så er der 
de dage, hvor jeg ikke har så meget ondt, så får jeg heller 
ikke rigtig lavet noget. Så det er smerten, som får mig til at 
gøre noget, men også den, som får mig til ikke at gøre noget."
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FAKTA
▶ Rygsmerter i lænden udgør en hyppig tilstand, hvis årsag kan være  
    vanskelig at finde.
▶ De fleste får akutte eller kroniske smerter i lænden på et eller andet   
    tidspunkt i løbet af livet.
▶ Smerter i ryggen er en hyppig årsag til sygefravær.
▶ Behandlingen retter sig i dag mere mod at bevæge sig og komme i  
    gang uanset, at der gør ondt.
▶ Prognosen er god i de fleste tilfælde.
Mand ove r  50 å r
"Når man hører andre snakke om, hvor ondt 
de har, så tænker man, at det er sådan noget 
stationært - det går aldrig over. Men sådan er 
det altså ikke. De fleste kommer over det. Det 
kræver at man træner, selv når det ikke gør 
ondt."
Kv inde lig  st ude rende
"Mine rygproblemer påvirker mig ikke så meget mere. Jeg er 
selvfølgelig træt af smerterne, det er da lidt sørgeligt. Men 
jeg har efterhånden lært at leve med den her rygsøjle, der 
bare er træls, og så må jeg ligesom kæmpe med det derfra."
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Hvad kan jeg gøre?
De fleste episoder af rygsmerter går over igen, og din krop har en 
fantastisk evne til at hele sig selv. Selvom du har stærke smerter i ryggen 
og måske har svært ved at bevæge dig, betyder det sjældent, at det er 
alvorligt eller at noget er gået i stykker.
Du har selv en rolle i forhold til at mindske smerter og styrke din ryg 
generelt. Forskning har vist, at hvis du er fysisk aktiv, og hvis du er 
sammen med familie og gode venner, får din ryg det bedre. Prøv at gå 
eller cykle en tur, tag i svømmehallen eller spil bold. Bevæg din ryg og 
mærk efter, hvad der hjælper den.
HVAD KAN JEG GØRE?
Mand unde r  40 å r
"Jeg kører meget i bil. Find en rasteplads og kom 
lidt ud af bilen. Gå lidt rundt om bilen for at 
forebygge smerterne."
6
▶ Man bør undgå at ligge i sengen, og hvis det er nødvendigt, skal man 
undgå at ligge for lang tid i sengen. Maksimum er 1-2 dage i forbindelse 
med de mest intense smerter. Sengeleje svækker muskulaturen og forsinker 
helingen.
▶ Man bør genoptage sine normale aktiviteter så tidligt som muligt, selv 
om det fortsat gør ondt. Smerterne er i denne sammenhæng et tegn på, at 
man bruger den skadede del af ryggen. Dette er vigtigt for at forhindre, at 
den bliver helt stiv. Undersøgelser viser tydeligt, at jo tidligere man kommer 
i aktivitet, jo hurtigere bliver man rask. Man bør forsøge at komme tilbage i 
arbejdet så snart som muligt, selv om man fortsat har smerter i ryggen.
▶ Træning er vigtig, når de akutte gener er ovre. Træningen bør bestå af en 
generel træning af konditionen og øvelser for at styrke mave- og rygmuskler. 
Træningen fører til forbedret blodstrømning i muskler og sener og derved 
bedre reparationsevne. Selv hos en person med vedvarende ryggener er dette 
nyttigt. Det tager dog tid og kræver udholdenhed og mod for at komme i gang.
Kv inde lig  sundhedspe rsona le
"Hvis jeg både støvsuger og vasker gulvene, så kommer 
smerterne igen. Man glemmer engang imellem smerterne, når 
man har det godt og er i gang. Så kommer man til at betale for 
det hårde bagefter."
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Mandlig  kontora rbe jde r
"Brug din sunde fornuft. Lyt til din krop og sørg for 
at bevæge dig det, du kan. Det nytter ikke noget at 
ligge på sofaen."
Kv inde
"Jeg går til holdtræning, men de øvelser, der hjælper 
andre, hjælper ikke altid mig. Det er ens egen opgave 
at finde ud af, hvilke øvelser der er bedst."
Mandlig  la stb i lchauff ør
"Lad være med bare at sætte dig ned og få ondt af 
dig selv. Det er bedre at være aktiv. Måske tage det 
stille og roligt i starten. Herefter finder du ud af, hvor 
højt dit niveau ligger."
Kv inde
"Jeg har haft ondt i mange år. Det  bedste for mig, 
er at glemme smerterne. Hvis smerterne får lov til at 
fylde for meget, så kan jeg ikke leve et normalt liv."
Kv inde  unde r  30 å r
"Jeg kan mærke, at det bliver bedre, når jeg er aktiv. 
Min ryg skal styrkes, så det nytter ikke noget at være 
stillesiddende, for så bliver den bare svagere og 
svagere."
Mandlig  håndvæ rke r
"Man skal være bedre til at lytte til sig selv og lytte 
til, hvad kroppen siger. Man skal gøre noget ved det 
i stedet for at vente på, at det går væk."
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Mennesker er forskellige og har forskellige livsvilkår. Derfor gives der 
forskellige råd til forskellige mennesker, og for nogle hjælper det at få 
rådgivning og behandling fra andre faggrupper end lægen.
Da du var ved lægen, kunne det være, I snakkede om, at andre 
behandlere kunne komme i spil, hvis ikke det bliver bedre. Du er måske 
endda blevet henvist til en anden behandler.  
For at finde en behandler, der passer til netop dig, kan du besøge www.
sundhed.dk, der kan guide dig igennem til at finde den rigtige behandler. 
FIND BEHANDLERE




Hvis du foretrækker øvelser, som er helt målrettet dig, kan du snakke 
med din læge eller en fysioterapeut. Hvis du derimod selv ønsker, at 
prøve dig frem, så kan du finde vejledning til øvelser nedenfor.
For at kunne guide dig bedst muligt mod øvelser, der kan hjælpe dig, 
har vi inddelt dem efter dine symptomer.
I øverste række findes øvelsesforslag hvis du har ondt i ryggen uden 
symptomer i ben og balder (dette gælder de fleste). Nedenunder er der 
vist øvelsesforslag, hvis du har symptomer ned i højre ben (midterste 
række) og hvis dine symptomer i ben og balder mest går ned i venstre 
side (nederste række). Smerter kan inddeles ved at tænke på den som 
værende fra 0 til 10, hvor 0 er ingen smerter, og 10 er de værst tænkelige 
smerter. For at få mest ud af øvelserne er det en fordel at vælge øvelser 
på dit niveau. I første kolonne er der vist øvelsesforslag, hvis dine smerter 
er  lette (0-2), i næste række til medium (3-5) smerter, og i sidste kolonne 
er der vist øvelser ved kraftige (6-10) smerter.
Når du vælger et program, så tænk på dine symptomer lige nu.
Ingen symptomer i ben eller balder
Symptomer mest i højre ben og balder
Symptomer mest i venstre ben og balder










Det vil være normalt med en lille forværring i symptomer efter 
træningen. Denne forværring skal helst være væk i morgen, ellers 
træner du måske for hårdt.
Der er 5 øvelser i hvert øvelses-program, hvis en øvelse er vanskelig at 
udføre, så hop over denne. Hvis hele programmet passer dårligt, så kan 





1. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkroppen. Derefter roteres tilbage igen.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 sekunder -
herefter hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen udgør en svag bue
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader i hofte og knæ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg for at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underlaget.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 0-2)  
ExorLive.com 22-11-2018 @ 13:21 Side 1 af 2 Vis video
https://exorlive.com/video/?
ØVELSER:  Smerteniveau 0-2
Ingen symptomer i ben og balder
Lig på siden med det nederste 
ben strakt og det øverste bøjet. 
Hænderne bag nakken. Lig i ro 
med benene og roter bagud i over-
kroppen. Derefter roteres tilbage 
igen. 
3 sæt, 6 repetitioner
Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og 
fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib 
balderne sammen og løft bagdelen 
fra underlaget. Hold stillingen i 5 
sekunder - herefter hvil i 5 sekunder.
3 sæt, 12 repetitioner
Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene 
albue og et knæ. Løft hoften fra 
underlaget til kroppen udgør en 
svag bue opad. Hold i 5 sekunder - 
hvil i 5 sekunder.
3 sæt, 12 repetitioner
 
 
1. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkropp n. Derefter roteres tilb ge ig n.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 sekunder -
herefter hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideligg nde bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen udgør en svag bue
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader i hofte og knæ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg for at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underlaget.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 0-2)  




1. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkroppen. Derefter roteres tilbage igen.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 sekunder -
herefter hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen udgør en svag bue
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader i hofte og knæ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg for at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underlaget.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 0-2)  




1. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkroppen. Derefter roteres tilbage igen.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 sekunder -
herefter hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen udgør en svag bue
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader  hoft  og k æ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg f r at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underlaget.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 0-2)  
ExorLive.com 22-11-2018 @ 3:21 Side 1 af 2 Vis video
https://exorlive.com/video/?
Sideliggende rotation af overkroppen
 
 
1. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkroppen. Derefter roteres tilbage igen.
Sæt: 3 , R ps: 6
 
2. FILM: Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 sekunder -
herefter hvil i 5 sekund r.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen ud ør en svag bu
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader i hofte og knæ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg for at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underlaget.





Forskningsenh den for Almen
Praksis i Aalborg
Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 0-2)  




1. FILM: Sideligg nde rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkroppen. Derefter roteres tilbage igen.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Liggende bæk l ft
Lig på ryggen med bøje   og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 se under -
herefter hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen udgør en svag bue
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader i hofte og knæ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg for at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underlaget.
Sæt: 3 , Reps: 12
http ://exorliv .com/vid o/?culture=da-DK&ex=7644





Ikk  sympto er i ben ll r balder (s t  0-2)  




Lig på ryggen med 90 grader i hofte 
og knæ og armene ud til siden. 
Drej hoftepartiet med samlet ben 
skiftevis mod højre og venstre. Sørg 
for, at benene holdes samlet, og 
skuldrene bliver i underlaget.
3 sæt, 12 repetitioner
"Hovedspringet "
Stå med en hoftebreddes afstand 
mellem fødderne. Hold balancen 
på et ben med let bøj i knæleddet. 
Bevæg samtidigt overkroppen 
fremover med strakte arme, mens 
du løfter modsatte ben bagud. 
Bevægelsen skal ske samtidigt, og 
hoftekammen skal forblive vandret. 
(Forestil dig, at du springer på 
hovedet i vandet.)
3 sæt, 12 repetitioner
 
 
1. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkroppen. Derefter roteres tilbage igen.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 sekunder -
herefter hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen udgør en svag bue
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader i hofte og knæ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg for at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underla et.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 0-2)  






1. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkroppen. Derefter roteres tilbage igen.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 sekunder -
herefter hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen udgør en svag bue
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader i hofte og knæ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg for at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underlaget.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 0-2)  
ExorLive.com 22-11-2018 @ 13:21 Side 1 af 2 Vis video
https://exorlive.com/video/?
ØVELSER:  Smerteniveau 0-2
Ingen symptomer i ben og balder
 
 
1. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen
Lig på siden med det nederste ben strakt og det øverste
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og
roter bagud i overkroppen. Derefter roteres tilbage igen.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Liggende bækkenløft
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne i gulvet.
Kryds armene over brystet. Knib ballerne sammen og løft
bagdelen fra underlaget. Hold stillingen i 5 sekunder -
herefter hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Sideliggende bækkenløft
Lig på siden og støt på den ene albue og et knæ. Løft
hoften fra underlaget til kroppen udgør en svag bue
opad. Hold i 5 sekunder - hvil i 5 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med 90 grader i hofte og knæ og armene
ud til siden. Drej hoftepartiet med samlet ben skiftevis
mod højre og venstre. Sørg for at benene holdes samlet
og skuldrene bliver i underlaget.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 0-2)  
ExorLive.com 22-11-2018 @ 13:21 Side 1 af 2 Vis video
https://exorlive.com/video/?
12
ØVELSER:  Smerteniveau 3-5
Ingen symptomer i ben og balder
 
1. FILM: Ryg stræk
Sidde på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene.
Stræk armene frem over hovedet og mærk at det
strækker i ryggen. Hold stillingen så længe som muligt,
dog højst i 20 sekunder.
Reps: 12
 
2. FILM: Knæfirestående diagonalløft
Stå på alle fire og kig ned i gulvet. Stræk skiftevis den
ene arm og det modsatte ben så de er i forlængelse af
kroppen. Ryggen forbliver vandret.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med bøjede knæ og armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis mod højre og venstre.
Behold knæene samlet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Styrke ryggen
Støt bagdelen op af væg og bøj forover i hoften med
strakt ryg og nakke. Arme hænger mod gulv. 
Stræk arme så langt op over hovedet som muligt, og gå
tilbage til udgangsstilling. Bevægelsen udføres i et
langsomt tempo.
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1. FILM: Ryg stræk
Sidde på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene.
Stræk armene frem over hovedet og mærk at det
strækker i ryggen. Hold stillingen så længe som muligt,
dog højst i 20 sekunder.
Reps: 12
 
2. FILM: Knæfirestående diagonalløft
Stå på alle fire og kig ned i gulvet. Stræk skiftevis den
ene arm og det modsatte ben så de er i forlængelse af
kroppen. Ryggen forbliver vandret.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med bøjede knæ og armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis mod højre og venstre.
Behold knæene samlet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Styrke ryggen
Støt bagdelen op af væg og bøj forover i hoften med
strakt ryg og nakke. Arme hænger mod gulv. 
Stræk arme så langt op over hovedet som muligt, og gå
tilbage til udgangsstilling. Bevægelsen udføres i et
langsomt tempo.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 3-5)  
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1. FILM: Ryg stræk
Sidde på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene.
Stræk armene frem over hovedet og mærk at det
strækker i ryggen. Hold stillingen så længe som muligt,
dog højst i 20 sekunder.
Reps: 12
 
2. FILM: Knæfirestående diagonalløft
Stå på alle fire og kig ned i gulvet. Stræk skiftevis den
ene arm og det modsatte ben så de er i forlængelse af
kroppen. Ryggen forbliver vandret.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med bøjede knæ og armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis mod højre og venstre.
Behold knæene samlet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Styrke ryggen
Støt bagdelen op af væg og bøj forover i hoften med
strakt ryg og nakke. Arme hænger mod gulv. 
Stræk arme så langt op over hovedet som muligt, og gå
tilbage til udgangsstilling. Bevægelsen udføres i et
langsomt tempo.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 3-5)  
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Rygstræk
Sid på knæ og sænk bagdelen ned 
mod hælene.
Stræk armene frem over hovedet og 
mærk, at det strækker i ryggen. Hold 
stillingen så længe som muligt, dog 
højst i 20 sekunder.
12 repetitioner
Knæfirestående diagonalløft 
Stå på alle fire og kig ned i gulvet. 
Stræk skiftevis den ene arm og det 
modsatte ben, så de er i forlængelse 
af kroppen. Ryggen forbliver vandret.
3 sæt, 12 repetitioner
Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med bøjede knæ og 
armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis mod 
højre og venstre. Behold knæene 
samlet.
3 sæt, 12 repetitioner
 
1. FILM: Ryg stræk
Sid på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggene armløft m/pude
Lig på maven med støtte under maven, f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Rygliggende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs siden. Mærk at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hol  stillingen ogle få s kunder og før
benet tilbage til udgangsstillinge . Gentag øvelsen med
den ande  side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres lænderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 6-10)  
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1. FILM: Ryg stræk
Sidde på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene.
Stræk armene frem over hovedet og mærk at det
strækker i ryggen. Hold stillingen så længe som muligt,
dog højst i 20 sekunder.
Reps: 12
 
2. FILM: Knæfirestående diagonalløft
Stå på alle fire og kig ned i gulvet. Stræk skiftevis den
ene arm og det modsatte ben så de er i forlængelse af
kroppen. Ryggen forbliver vandret.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med bøjede knæ og armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis od højre og venstre.
Behold knæene samlet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Styrke ryggen
Støt bagdele  op af væg og bøj forover i hoft n med
strakt ryg og nakke. Arme hænger mo  gulv. 
Stræk arme så langt op over hovedet som muligt, og gå
tilbage til udgangsstilling. Bevægelsen udføres i et
langsomt tempo.






Prak is i Aalborg
Ikke symptomer i ben ller balder (smerte 3-5)  
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1. FILM: Ryg stræk
Sidde på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene.
Stræk armene frem o r hove et og mærk at det
strækker i ryggen. Hold stilli gen så længe som muligt,
dog højst i 20 sekunder.
Reps: 12
 
2. FILM: Knæfi estående diagonalløf
Stå på alle fire og kig ned i gulv t. Stræk skiftevis den
ene arm og det modsatte ben så de er i forl ngels  af
kroppen. Ryggen forbliv r v nd et.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryg en m d bøjede knæ og armene ud til siden.
Drej underkropp n skift vi  mod højre og venstr .
Behold knæene samlet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: tyrke ryggen
Støt bagdelen op af væg og bøj forover i h ften med
strakt ryg og nakke. Arme hænger mod gulv. 
Stræk arme så langt op over hovedet som muligt, og gå
tilbage til udgangsstilling. Bevægelsen udføres i et
langsomt tempo.





Fors ningsenheden for Alm n
Praksis i Aalborg
Ikke symptomer i ben eller balder (sm rte 3-5)  




1. FILM: Ryg stræk
Sidde på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene.
Stræk armene frem over hovedet og mærk at det
strækker i ryggen. Hold stillingen så længe som muligt,
dog højst i 20 sekunder.
Reps: 12
 
2. FILM: Knæfirestående diagonalløft
Stå på alle fire og kig ned i gulvet. Stræk skiftevis den
ene arm og det modsatte ben så de er i forlængelse af
kroppen. Ryggen forbliver vandret.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med bøjede knæ og armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis mod højre og venstre.
Behold knæene samlet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Styrke ryggen
Støt bagdelen op af væg og bøj forover i hoften med
strakt ryg og nakke. Arme hænger mod gulv. 
Stræk arme så langt op over hovedet som muligt, og gå
tilbage til udgangsstilling. Bevægelsen udføres i et
langsomt tempo.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 3-5)  
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Styrke ryggen
Støt bagdelen op af væg og bøj 
forover i hoften med strakt ryg og 
nakke. Arme hænger mod gulv.
Stræk armene så langt op over 
hovedet som muligt, og gå tilbage 
til udgangsstilling. 
Bevægelsen udføres i et langsomt 
tempo.
3 sæt, 12 repetitioner
Ryg og mave
Stå med ryggen til væggen. Hav 
cirka 10 cm fra hæl til væg og cirka 
10 cm afstand mellem fødderne. 
Drej overkroppen mod den ene side 
og placer begge hænder på væggen. 
Mærk, at det strækker i ryg og mave. 
Hold 20 sek. og gentag øvelsen 6 
gange til hver side.
6 repetitioner
 
1. FILM: Ryg stræk
Sidde på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene.
Stræk armene frem over hovedet og mærk at det
strækker i ryggen. Hold stillingen så længe som muligt,
dog højst i 20 sekunder.
Reps: 12
 
2. FILM: Knæfirestående diagonalløft
Stå på alle fire og kig ned i gulvet. Stræk skiftevis den
ene arm og det modsatte ben så de er i forlængelse af
kroppen. Ryggen forbliver vandret.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med bøjede knæ og armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis mod højre og venstre.
Behold knæene samlet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Styrke ryggen
Støt bagdelen op af væg og bøj forover i hoften med
strakt ryg og nakke. Arme hænger mod gulv. 
Stræk arme så langt op r hov det s m muligt, og gå
tilbage til udgangsstilling. Bevægelsen udføres i et
langsomt tempo.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 3-5)  
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ØVELSER:  Smerteniveau 3-5
Ingen symptomer i ben og balder
 
1. FILM: Ryg stræk
Sidde på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene.
Stræk armene frem over hov det og mærk at det
strækker i ryggen. Hold stillingen så længe som muligt,
dog højst i 20 sekunder.
Reps: 12
 
2. FILM: Knæfirestående diagonalløft
Stå på alle fire og kig ned i gulvet. Stræk skiftevis den
ene arm og det modsatte ben så de er i forlængels  af
kroppen. Ryggen f rbliver vandret.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Liggende bækkenrotation
Lig på ryggen med bøjede knæ og armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis m d højre og venstre.
Behold knæene sa let.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Styrke ryggen
Støt bagdelen op af væg og bøj forover i hoften med
strakt ryg og nakke. Ar e hænger mod gulv. 
Stræk rme så la gt op over hovedet som m ligt, og gå
tilbage til udgangsstilling. Bevægelsen udføres i et
langsomt tempo.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 3-5)  






Sid på knæ og sænk bagdelen ned 
mod hælene. Stræk armene frem 
over hovedet og mærk, at det 
strækker i ryggen. 
Hold strækket i 20 sekunder. 
3 sæt, 6 repetitioner
Maveliggende armløft m/pude
Lig på maven med støtte under 
maven, f.eks. en tynd pude, og 
armene strakte over hovedet. Spænd 
i maven/"suge navlen ind" og løft 
skiftevis armene op fra gulvet. 
Lav så mange gentagelser,  som du 
kan, dog højst 3 x 12. 
3 sæt, 12 repetitioner
Rygliggende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs 
siden. Mærk, at du slapper godt af i 
benene. Træk det ene ben langsomt 
op langs gulvet og forestil dig, at 
hoftekammen skal op til nederste 
ribben. Hold stillingen nogle få 
sekunder og før benet tilbage til 
udgangsstillingen. Gentag øvelsen 
med den anden side.
3 sæt, 12 repetitioner
 
1. FILM: Ryg stræk
Sid på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggene armløft m/pude
Lig på maven med støtte under maven, f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Rygliggende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs siden. Mærk at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen nogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvelsen med
den anden side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres lænderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.
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1. FILM: Ryg stræk
Sid på kn  og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggen  armløft m/ ude
Lig på maven med støtte under maven, f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Ry li gende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs siden. Mærk at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen nogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvelsen med
den anden side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres lænderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.







Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 6-10)  
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1. FILM: Ryg stræ
id på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggene armløft m/pud
ig på aven m d støtte under mave f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Rygli gende bækkenvip
Lig på ryggen med armene n d langs siden. Mæ k at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen ogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvelsen med
den anden side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres lænderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.
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ØVELSER:  Smerteniveau 6-10
Ingen symptomer i ben og balder
 
1. FILM: Ryg stræk
Sid på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveligge e armløft m/pu
Lig på maven d støtte under maven, f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spæ  i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange entag lser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Rygliggende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs siden. Mærk at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen nogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvels n med
den anden side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på rygg n m d bøjede knæ og fø dern  fladt på
gulvet. Pres lænderygg n ne  mod gulv t. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.
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1. FILM: Ryg stræk
Sid på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold str kket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggene armløft m/pude
Lig på maven med støtte under maven, f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Rygliggende bækkenvip
Lig på ryggen med rm  ned langs siden. Mærk at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben lang omt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen nogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvelsen med
den anden side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres l nderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.







Ikke sy ptome  i ben eller balder (smerte 6-10)  
ExorLive.com 22-11-2018 @ 13:22 Side 1 af 2 Vis video
https://exorlive.com/video/?
 
1. FILM: Ryg stræ
id på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggene armløft m/pud
ig p  v n m d støtte under mave f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hov det. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Rep : 12
 
 
3. FILM: Rygli gende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs sid n. Mæ k at du
slapper godt af i b nene. Træk det en  ben langso t op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen nogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvelsen ed
den anden side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres lænderygge  n d mod gulvet. Herefter l ves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.




https://exor ive.com/vi eo/?cultur =da-DK&ex=3
For kningsenheden for Alm n
Praksis i Aalborg
Ikke symptomer i ben eller alder (smerte 6-10)  




Lig på ryggen med bøjede knæ 
og fødderne fladt på gulvet. Pres 
lænderyggen ned mod gulvet. 
Herefter laves et lille svaj i lænden. 
Sådan vippes frem og tilbage.
3 sæt, 12 repetitioner
YTWL
Stå med en hoftebreddes afstand, 
læn dig lidt frem med overkroppen. 
Bogstaverne i YTWL formes med 
armene i fire forskellige bevægelser.
Y: Før strakte arme i et Y over 
hovedet og træk samtidigt skulder-
bladene godt sammen.
T: Før strakte arme vandret ud til 
siden, træk skulderbladene godt 
sammen.
W: Løft armene over hovedet og 
træk skulderbladene godt sammen. 
Herfra bøjes i albuerne, så der 
formes et W.
L: Før armene op og saml skulder-
bladene. Bøj i albuerne, så der laves 
et L med begge arme. 
3 sæt, 6 repetitioner
 
1. FILM: Ryg stræk
Sid på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggene armløft m/pude
Lig på maven med støtte under maven, f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Rygliggende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs siden. Mærk at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen nogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvelsen med
den anden side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres lænderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.
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1. FILM: Ryg stræk
Sid på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggene armløft m/pude
Lig på maven med støtte under maven, f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Rygliggende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs siden. Mærk at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen nogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvelsen med
den anden side.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres lænderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.
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1. FILM: Ryg stræk
Sid på knæ og sænk bagdelen ned mod hælene. Stræk
armene frem over hovedet og mærk at det strækker i
ryggen. Hold strækket i 20 sekunder.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
2. FILM: Maveliggene armløft m/pude
ig på maven med støtt  under maven, f.eks. en tynd
ude, g armene strakte ver hovedet. Spænd i maven /
"suge navlen ind", og løft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav så mange gentagelser som du kan, dog højst 3x12.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
3. FILM: Rygliggende bækkenvip
Lig på ryggen med armene ned langs siden. Mærk at du
slapper godt af i benene. Træk det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op til
nederste ribben. Hold stillingen nogle få sekunder og før
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag øvelsen med
den anden sid .
Sæt: 3 , Reps: 12
 
4. FILM: Lænde svej
Lig på ryggen med bøjede knæ og fødderne fladt på
gulvet. Pres lænderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i lænden. Sådan vippes frem og tilbage.
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ØVELSER:  Smerteniveau 6-10






1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.







Sympomer i højre ben eller balde. (smerte 0-2)  




1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækken t falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.
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Rygbøjning,  stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes 
afstand. Bøj overkroppen så langt frem 
som muligt og stræk armene ned mod 
fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend 
derefter tilbage til udgangspositionen. 
Forsøg at komme længere og længere ned 
for hver gentagelse. Lille bøjning i knæ, 
hvis nødvendigt.
3 sæt, 6 repetitioner
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stilling n i 1-2 sek. Vend
derefter tilbag  til u ga gspositionen. Forsøg at komme
længere g længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme læn ere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hov det så lan t som muligt. Herefter
tag armene tilbage og r js dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hoft r o
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.
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Rygstrækning,  stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes 
afstand og med samme afstand til væggen. 
Placer underarmene mod væggen i ansigts-
højde. Hold overkroppen i ro, slap af i ryg- 
og baldemuskulaturen og lad bækkenet 
falde så langt ind mod væggen som muligt. 
Tag evt. et par dybe vejrtrækninger og hold 
yderstillingen i 1-2 sek. Vend roligt tilbage 
til udgangspositionen og gentag. Forsøg at 
komme længere ud for hver gang (placer 
fødderne længere fra væggen).
3 sæt, 10 repetitioner
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og l ngere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med føddern  i ca. skulderbreddes afstan  og
samm  afstand til væggen. Placer underarmene mo
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgang positionen og gent g. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan o så gennemføres uden
væg) og bøje f rover i hofteleddet med s rakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevæg lsen udføres i
et langsomt tempo.
t: 3 , Reps: 12
 
. FIL : Liggende rotation med bø de h fter og
ig på ryggen med bøj de hofter og knæ og armen  ud
til siden. Drej bæk enet og med samlede ben skiftevis
od højre og venstre.
t: 3 , Reps: 12
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=3004
https://exorliv .com/video/?culture= a-DK&ex=3076
https://exorliv .com/ ide /?culture=da-DK&ex=10421
ttps:/ exorliv .com/vide /?cultu = a-DK&ex=700
Forskningsenheden for Almen
Praksis i Aalborg
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Liggende rotation med bøjede hofter og knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud til siden. Drej 
bækkenet med samlede ben skiftevis mod højre og venstre.
3 sæt, 12 repetitioner
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stå nde mod væg
Stå med fød ne i ca. skulderbredde  af tand og
samme afstand til væg en. Placer unde armen  mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet f lde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
ejrtrækninger og ol  yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositi nen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres ud n
væg) og bøje forover i hofteleddet med trakt ryg og
nakke. Arme hænger mod g lv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og ed samlede n skiftevis
mod højre og venstre.
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ØVELSER:  Smerteniveau 0-2




1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.







Sympomer i højre ben eller balde. (smerte 0-2)  




1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.
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Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også 
gennemføres uden væg) og bøj 
forover i hofteleddet med strakt ryg 
og nakke. Arme hænger mod gulv, 
behold lille svaj i lænden.
Før armene op over hovedet så langt 
som muligt. Herefter tag armene 
tilbage og rejs dig op. Bevægelsen 
udføres i et langsomt tempo.
3 sæt, 12 repetitioner
"Dykkeren"
Stå med en hoftebreddes afstand 
mellem fødderne. Hold balancen 
på et ben med let bøj i knæleddet. 
Bevæg overkroppen fremover med 
strakte arme, mens du samtidigt 
løfter modsatte ben bagud. 
Skiftevist på højre og venstre ben.
3 sæt, 12 repetitioner
ØVELSER:  Smerteniveau 0-2
Symptomer mest i højre ben og balder
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Plac r underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje for ver i h fteledd t med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt te po.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter g knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.







Sympomer i højre ben eller balde. (smerte 0-2)  






Lig på maven og placer hænderne ud 
for skuldrene. Løft overkroppen så 
langt op som muligt. Slap af i balde- 
og rygmuskulatur og lad tyngden 
hvile på armene. Tag evt. et par dybe 
vejrtrækninger i yderpositionen og 
hold denne i 1-2 sek. Sænk roligt 
tilbage til udgangspositionen og 
gentag øvelsen 3 x 10 gange.
3 sæt, 10 repetitioner
Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben strakt og det 
øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene og 
roter kun i overkroppen, så den øverste højre skulder bevæges så langt 
bagud som muligt. Hold stillingen, så længe smerten tillader, dog højst 
30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej bagover og pust ud på vej 
tilbage.
3 sæt, 6 repetitioner  
Varighed: 30 sek.
Rygliggende. Armsving og knæløft på skrå
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte over 
brystkassen. Pres lænden i gulvet ved at "trække navlen ind " og lav "flad 
mave". Samtidig sænkes den ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet 
og det modsatte knæ løftes mod brystet.
3 sæt, 12 repetitioner
ØVELSER:  Smerteniveau 3-5
Symptomer mest i højre ben og balder
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning VENSTRE side mod væggen
Stå med VENSTRE side ind mod væggen. Placer den
højre hånd i siden og den VENSTRE underarm mod
væggen. Skyd hoften ind mod væggen samtidig med at
du forsøger at holde overkroppen i ro. Hold yderstillingen
i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag øvelsen og forsøg at komme længere ud for hver
gang.(Placere fødderne længere ud fra væggen). Gentag
det antal smerten tillader, dog højst 3 x 10







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 3-5)  




1. FILM: Ryg bøjning, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning VENSTRE side mod væggen
Stå med VENSTRE side ind mod væggen. Placer den
højre hånd i siden og den VENSTRE underarm mod
væggen. Skyd hoften ind mod væggen samtidig med at
du forsøger at holde overkroppen i ro. Hold yderstillingen
i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag øvelsen og forsøg at komme længere ud for hver
gang.(Placere fødderne længere ud fra væggen). Gentag
det antal smerten tillader, dog højst 3 x 10







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 3-5)  




1. FILM: Ryg bøjning, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det n derste VENSTRE be
strakt og det øverst  HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Rep : 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning VENSTRE side mod væggen
Stå med VENSTRE side ind mod væg en. Placer den
højre hånd i siden og den VENSTRE underarm mod
væggen. Sky  hoften ind mod væggen samtidig med at
du forsøger at holde ov rkroppen i ro. Hold yderstillingen
i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag øvelsen og forsøg at komme længere ud for hver
gang.(Placere fødderne længere ud fra væggen). Gentag
det antal smerten tillader, dog højst 3 x 10





F rskningsenheden for Almen
Praksis i Aalborg
Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 3-5)  




1. FILM: Ryg bøjning, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. I : Sideligg de på VENSTRE side
i   VENSTRE sid  med d t nederste VENSTRE ben
strakt og det øver te HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med bene e og roter kun i ov rkroppen
så d n øverst  Højre s ulder bevæges så langt bagu
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
do  højst 30 sek. Vejrtrækni n: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Ry liggen . Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkass n. Press  lænd n i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "fla  mave". Samtidig sænkes en
ene arm roligt ned mod gulvet ov r hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sidegli ning VENSTRE side mod væggen
Stå med VENSTRE side ind mod væggen. Placer den
højre hånd i siden og den VENSTRE underarm mod
væggen. Skyd hoften ind mod væggen samtidig med at
du forsøger at holde overkroppen i ro. Hold yderstillingen
i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag øvelsen og forsøg at komme længere ud for hver
gang.(Placere fødderne længere ud fra væggen). Gentag
det antal smerten tillader, dog højst 3 x 10
Sæt: 3 , Reps: 10
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=3077





ympto er i højre ben eller balde. (smerte 3-5)  




1. FILM: Ryg bøjning, liggende
Lig på maven og placere h nderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtr kninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. S nk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gan .
S t: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. H nderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bev ges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så l nge smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtr kningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
S t: 3 , Rep : 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Ar sving og kn løft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse l nden i gulvet ved at "tr kke
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig s nkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte kn  løftes od brystet.
S t: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning VENSTRE side od v ggen
Stå med VENSTRE side ind mod v ggen. Placer den
højre hånd i siden og den VENSTRE underarm mod
v ggen. Skyd hoften ind od v ggen samtidig med at
du forsøger at holde overkroppen i ro. Hold yderstillingen
i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag øvelsen og forsøg at komme l ngere ud for hver
gang.(Placere fødderne l ngere ud fra v ggen). Gentag
det antal smerten tillader, dog højst 3 x 10





orsk i s  f r l
r ksis i l r
y pto er i højre ben eller balde. (s erte 3-5)  





Sideglidning VENSTRE side mod 
væggen
Stå med VENSTRE side ind mod 
væggen. Placer den højre hånd i 
siden og den VENSTRE underarm 
mod væggen. Skyd hoften ind 
mod væggen samtidig med, at du 
forsøger at holde overkroppen i ro. 
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend 
roligt tilbage til udgangspositionen. 
Gentag øvelsen og forsøg at komme 
længere ud for hver gang. (Placer 
fødderne længere ud fra væggen). 
Gentag det antal smerten tillader, 
dog højst 3 x 10.
3 sæt, 10 repetitioner
Bøj forover med strakt ryg
Stå med hoftebreddes afstand 
mellem fødderne og ret ryggen 
så meget, at du også svajer lidt 
i lænden. Hold hænderne bag 
nakken. Bøj dig frem, mens du 
holder ryggen strakt. Tilbageturen 
begyndes med at presse brystbenet 
frem "dan et C med overkroppen", 
og kom tilbage til udgangsstillingen.
3 sæt, 10 repetition
ØVELSER:  Smerteniveau 3-5
Symptomer mest i højre ben og balder
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning VENSTRE side mod væggen
Stå med VENSTRE side ind mod væggen. Placer den
højre hånd i siden og den VENSTRE underarm mod
væggen. Skyd hoften ind mod vægg n samtidig med at
du forsøger at holde overkroppen i ro. Hold yderstillingen
i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag øvelsen og forsøg at ko me længere ud for hver
gang.(Placere fødderne læn re ud fra væggen). Gentag
det antal smerten tillader, dog højst 3 x 10







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 3-5)  




1. FILM: Ryg bøjning, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning VENSTRE side mod væggen
Stå med VENSTRE side ind mod væggen. Placer den
højre hånd i siden og den VENSTRE underarm mod
væggen. Skyd hoften ind mod væggen samtidig med at
du forsøger at holde overkroppen i ro. Hold yderstillingen
i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag øvelsen og forsøg at komme længere ud for hver
gang.(Placere fødderne længere ud fra væggen). Gentag
det antal smerten tillader, dog højst 3 x 10







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 3-5)  




1. FILM: Ryg bøjning, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning VENSTRE side mod væggen
Stå med VENSTRE side ind mod væggen. Placer den
højre hånd i siden og den VENSTRE underarm mod
væggen. Skyd hoften ind mod væggen samtidig med at
du forsøger at holde overkroppen i ro. Hold yderstillingen
i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag øvelsen og forsøg at komme længere ud for hver
gang.(Placere fødderne længere ud fra væggen). Gentag
det antal smerten tillader, dog højst 3 x 10







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 3-5)  





ØVELSER:  Smerteniveau 6-10
Symptomer mest i højre ben og balder
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
Sæt:         , Reps:        
 
 
2. FILM: Bagover bøjning, skød hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til venstre, "klemme
om dårlig side", således at du ligger i en bue. Løfte
overkroppen op, mens du slapper af i balde- og
rygmuskulatur. Lad tyngden hvile på armene. Tag evt. et
par dybe vejrtrækninger i yderpositionen /
smertegrænsen, og hold stillingen i 1-2 sek. Sænk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så højre skulder bevæger sig bagud. Gentag
bevægelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. VENSTRE side
mod væggen.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med VENSTRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før VENSTRE hofte sidevejs ind
mod væggen samtidigt med du forsøger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10
gange.







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 6-10)  
ExorLive.com 22-11-2018 @ 13:25 Side 1 af 2 Vis video
https://exorlive.com/video/?
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
Sæt:         , Reps:        
 
 
2. FILM: Bagover bøjning, skød hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til venstre, "klemme
om dårlig side", således at du ligger i en bue. Løfte
overkroppen op, mens du slapper af i balde- og
rygmuskulatur. Lad tyngden hvile på armene. Tag evt. et
par dybe vejrtrækninger i yderpositionen /
smertegrænsen, og hold stillingen i 1-2 sek. Sænk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så højre skulder b væger sig bagud. Gen ag
bevægelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. VENSTRE side
mod væggen.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med VENSTRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før VENSTRE hofte sidevejs ind
mod væggen samtidigt med du forsøger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10
gange.







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 6-10)  





























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. 
Pudehøjden tilpasses smerten, "store 
smerter - større pude". Drej hovedet til 
den ene side og placer armene ned langs 
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger 
og forsøg at slappe helt af i ryg- og 
baldemusklerne. Bliv liggende så længe, 
som smerte  tillader. G rne i 2 minutter. 
Hvis du k n klare det, så kan du også 
ligge en pude.
Varighed: 2 min.
Sideliggende på venstre side
Lig på VENSTRE side med det nederste 
VENSTRE ben strakt og det øverste 
HØJRE bøjet. Hænderne bag nakken. 
Lig i ro med benene og roter kun i 
overkroppen, så højre skulder bevæger 
sig bagud. 
3 sæt, 10 repetitioner
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe v jrtrækninger og forsøg t slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv ligg nde så læng
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
Sæt:         , Reps:        
 
 
2. FILM: Bagover bøjning, skød hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til venstre, "klemme
om dårlig side", således at du ligger i en bue. Løfte
overkroppen o , ens du slapper af i bald - og
rygmuskulatur. Lad ty gden hvile på armene. Tag evt. et
par dybe vejrtrækninger i yderpositionen /
smertegrænsen, og hold stillingen i 1-2 sek. Sænk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne b g
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så højre skulder bevæger sig bagud. Gentag
bevægelse  3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. VENSTRE side
mod væggen.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med VENSTRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod vægg n og ca. 90
graders bøj i albuen. Før VENSTRE hofte sidevejs ind
mod væggen samtidigt med du forsøger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10
gange.







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 6-10)  
ExorLive.com 22-11-2018 @ 13:25 Side 1 af 2 Vis video
https://exorlive.com/video/?
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ne  la gs
siden. Tag ogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggend  så læng
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pud .
Sæt:         , Reps:        
 
 
2. FILM: Bagover bøjning, skød hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til venstre, "klemme
om dårlig sid ", såle s at du ligger i en bue. Løfte
overkroppen op, mens du slapper af i balde- og
rygmuskulatur. ad tyngd n hvil  på armene. Tag evt. t
p r dybe vejrtrækning r i yderposition n /
mertegrænsen,  hold stillingen i 1-2 sek. S k roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med ben ne og roter kun i overkroppen
så højre skulder bevæge  sig bagud. Gentag
bevægelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. VENSTRE side
mod væggen.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med VENSTRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før VENSTRE hofte sidevejs ind
mod væggen samtidigt med du forsøger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10
gange.
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1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armen  ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og balde usklerne. Bliv ligge de så længe
som sm rten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
Sæt:         , Reps:        
 
 
2. FILM: Bagove  bøjning, skød hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til venstre, "klemme
om dårlig side", således at du ligger i en bue. Løfte
overkroppen op, mens du slapper af i balde- og
rygmuskulatur. Lad t n den hvile på armene. Tag evt. et
par dybe vejrtrækninger i yderpositionen /
smertegrænsen, og hold stillingen i 1-2 sek. Sænk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så højre skulder bevæger sig bagud. Gentag
bevægelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. VENSTRE side
mod væggen.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med VENSTRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før VENSTRE hofte sidevejs ind
mod væggen samtidigt med du forsø er at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10
gange.
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Bagover bøjning,  skyd hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene. Kryds benene 
og skyd bækkenet ud til ven tre, "klemme om dårlig side", således at 
du ligger i en b e. Løft overkroppen op, mens du slapper af i balde- 
og rygmuskulatur. Lad tyngden hvile på armene. Tag evt. et par dybe 
vejrtræknin er i yderpositionen / smertegrænsen, og hold stillingen i 
1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. 
3 sæt, 10 repetitioner
21
ØVELSER:  Smerteniveau 6-10
Symptomer mest i højre ben og balder
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
Sæt:         , Reps:        
 
 
2. FILM: Bagover bøjning, skød hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til venstre, "klemme
om dårlig side", således at du ligger i en bue. Løfte
overkroppen op, mens du slapper af i balde- og
rygmuskulatur. Lad tyngden hvile på armene. Tag evt. et
par dybe vejrtrækninger i yderpositionen /
smertegrænsen, og hold stillingen i 1-2 sek. Sænk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så højre skulder bevæger sig bagud. Gentag
bevægelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. VENSTRE side
mod væggen.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med VENSTRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før VENSTRE hofte sidevejs ind
mod væggen samtidigt med du forsøger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10
gange.
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1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
Sæt:         , Reps:        
 
 
2. FILM: Bagover bøjning, skød hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til venstre, "klemme
om dårlig side", således at du ligger i en bue. Løfte
overkroppen op, mens du slapper af i balde- og
rygmuskulatur. Lad tyngden hvile på armene. Tag evt. et
par dybe vejrtrækninger i yderpositionen /
smertegrænsen, og hold stillingen i 1-2 sek. Sænk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så højre skulder bevæger sig bagud. Gentag
bevægelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. VENSTRE side
mod væggen.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med VENSTRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før VENSTRE hofte sidevejs ind
mod væggen samtidigt med du forsøger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10
gange.
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Sideglidning mod væg,  VENSTRE 
side mod væggen
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med 
VENSTRE side mod væggen. Hav 
overarmen ind mod væggen og 
ca. 90 graders bøj i albuen. Før 
VENSTRE hofte sidevejs ind mod 
væggen samtidigt med, du forsøger 
at holde overkroppen i ro. Hold 
positionen i 1-2 sek. og vend helt 
tilbage til udgangspositionen. 
3 sæt, 10 repetitioner
Stående afspænding
Stå på stedet sådan, at benene 
finder en god stilling. Bevæg 
forsigtigt knæ, hofte og bækken. 
Lav en lille rotation i overkroppen. 
Hæv og sænk skuldrene. Nik og 
ryst på hovedet således, at nakken 




1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
Sæt:         , Reps:        
 
 
2. FILM: Bagover bøjning, skød hofte mod venstre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til venstre, "klemme
om dårlig side", således at du ligger i en bue. Løfte
overkroppen op, mens du slapper af i balde- og
rygmuskulatur. Lad tyngden hvile på armene. Tag evt. et
par dybe vejrtrækninger i yderpositionen /
smertegrænsen, og hold stillingen i 1-2 sek. Sænk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideligg nde på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så højre skulder bevæger sig bagud. Gentag
bevægelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. VENSTRE side
mod væggen.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med VENSTRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før VENSTRE hofte sidevejs ind
mod væggen samtidigt med du forsøger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10
gange.







Symptomer i højre ben eller balde. (smerte 6-10)  







1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.
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ØVELSER:  Smerteniveau 0-2
Symptomer mest i venstre ben og balder
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.







Sympomer i venstre ben eller balde. (smerte 0-2)  




1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og l d bækkenet falde så
langt i d mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komm  længere ud for hver gang.(placere ødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sty ke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også ennemføres uden
væg) og bøje forov r i h fteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.







Sympomer i venstre ben eller balde. (smerte 0-2)  




1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødd rne. Hold stillin en i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage t l udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hve  gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.
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Rygbøjning,  stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes 
afstand. Bøj overkroppen så langt fre  
som muligt og stræk armene ned mod 
fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend 
derefter tilbage til udgangspositionen. 
Forsøg at komme længere og længere 
ned for hver gentagelse. Lille bøjning i 
knæ, hvis nødvendigt.
3 sæt, 6 repetitioner
Rygstrækning,  stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes 
afstand og samme afstand til væggen. 
Placer underarmene mod væggen i 
ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, 
slap af i ryg- og baldemuskulaturen og 
lad bækkenet falde så langt ind mod 
væggen som muligt. Tag evt. et par dybe 
vejrtrækninger og hold yderstillingen 
i 1-2 sek. Vend roligt tilbage til 
udgangspositionen og gentag. Forsøg 
at komme længere ud for hver gang.
(Placer fødderne længere fra væggen.)
3 sæt, 10 repetitioner
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ 
og armene ud til siden. Drej bækkenet 
med samlede ben skiftevis mod højre og 
venstre.
3 sæt, 12 repetitioner
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgang positionen. Forsøg at komme
læng re og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødv digt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg st ækning, stå de mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til vægge . Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen o  lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
l ngere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op f væg (kan også gen mføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.
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Liggende rotation med bøjede hofter og knæ
 
 
1. FILM: Ryg bøjni g, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødv ndigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
tå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som uligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ry
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.
Sæt: 3 , Reps: 12
https://exorlive.com/video/?culture= a-DK&ex=3004
https://exorlive.com/video/?cultur = a-DK&ex=3076
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ØVELSER:  Smerteniveau 0-2
Symptomer mest i venstre ben og balder
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.







Sympomer i venstre ben eller balde. (smerte 0-2)  




1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.
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Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også 
gennemføres uden væg) og bøj 
forover i hofteleddet med strakt ryg 
og nakke. Arme hænger mod gulv, 
behold lille svaj i lænden.
Før armene op over hovedet så langt 
som muligt. Herefter tag armene 
tilbage og rejs dig op. Bevægelsen 
udføres i et langsomt tempo.
3 sæt, 12 repetitioner
"Dykkeren"
Stå med en hoftebreddes afstand 
mellem fødderne. Hold balancen 
på et ben med let bøj i knæleddet. 
Bevæg overkroppen fremover med 
strakte arme, mens du samtidigt 
løfter modsatte ben bagud.
Skiftevist på højre og venstre ben.
3 sæt, 12 repetitioner
 
 
1. FILM: Ryg bøjning, stående
Stå med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Bøj
overkroppen så langt frem som muligt og stræk armene
ned mod fødderne. Hold stillingen i 1-2 sek. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen. Forsøg at komme
længere og længere ned for hver gentagelse. Lille
bøjning i knæ hvis nødvendigt.
Sæt: 3 , Reps: 6
 
 
2. FILM: Ryg strækning, stående mod væg
Stå med fødderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til væggen. Placer underarmene mod
væggen i ansigtshøjde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad bækkenet falde så
langt ind mod væggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsøg at
komme længere ud for hver gang.(placere fødderne
længere fra væggen)
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Styrke ryg
Støt bagdelen op af væg (kan også gennemføres uden
væg) og bøje forover i hofteleddet med strakt ryg og
nakke. Arme hænger mod gulv, beholde lille svaj i
lænden.
Føre arme op over hovedet så langt som muligt. Herefter
tag armene tilbage og rejs dig op. Bevægelsen udføres i
et langsomt tempo.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Liggende rotation med bøjede hofter og
knæ
Lig på ryggen med bøjede hofter og knæ og armene ud
til siden. Drej bækkenet og med samlede ben skiftevis
mod højre og venstre.





Forsk ingsenheden for Almen
Praksis i Aalborg
Sympomer i venstre ben eller balde. (smerte 0-2)  





ØVELSER:  Smerteniveau 3-5
Symptomer mest i venstre ben og balder
 
 
1. FILM: Ekstension, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning med HØJRE side mod
væggen
Stå med HØJRE side ind mod væggen. Placer den
venstre hånd i siden og den HØJRE underarm mod
væggen. Skyd hoften mod HØJRE ind mod væggen
samtidig med at du forsøger at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til
udgangspositionen. Gentag øvelsen og forsøg at komme
længere ud for hver gang (fødderne placeres længere ud
fra væggen).







Symptomer i venstre ben eller balde. (smerte 3-
5)  




1. FILM: Ekstension, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygligg nde. Armsvi g og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning med HØJRE side mod
væggen
Stå med HØJRE side ind mod væggen. Placer den
venstre hånd i siden og den HØJRE underarm mod
væggen. Skyd hoften mod HØJRE ind mod væggen
samtidig med at du forsøger at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til
udgangspositionen. Gentag øvelsen og forsøg at komme
længere ud for hver gang (fødderne placeres længere ud
fra væggen).







Symptomer i venstre ben eller balde. (smerte 3-
5)  




1. FILM: Ekst nsion, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngde  hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til u gangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter un i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 s k. Vejrtrækningen: indån ing på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "f ad ave". Samtidig sænk s den
ene arm roli t ed mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning med HØJRE side mod
væggen
Stå med HØJRE side ind mod væggen. Placer den
venstre hånd i siden og den HØJRE underarm mod
væggen. Skyd hoften mod HØJRE ind mod væggen
samtidig med at du forsøger at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til
udgangspositionen. Gentag øvelsen og forsøg at komme
længere ud for hver gang (fødderne placeres længere ud
fra væggen).
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Ekstension,  liggende
Lig på maven og placer hænderne ud 
for skuldrene. Løft overkroppen så 
langt op som muligt. Slap af i balde- 
og rygmuskulatur og lad tyngden 
hvile på armene. Tag evt. et par dybe 
vejrtrækninger i yderpositionen og hold 
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til 
udgangspositionen og gentag øvelsen.
3 sæt, 10 repetitioner
Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste 
VENSTRE ben strakt og det øverste HØJRE 
bøjet. Hænderne bag nakken. Lig i ro 
med benene og roter kun i overkroppen, 
så den øverste højre skulder bevæges så 
langt bagud som muligt. Hold stillingen 
så længe smerten tillader, dog højst 30 
sek. Vejrtrækningen: indånding på vej 
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
3 sæt, 6 repetitioner 
Varighed: 30 sek.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte over 
brystkassen. Pres lænden i gulvet ved at "trække navlen ind " og lav "flad 
mave". Samtidig sænkes den ene arm 
roligt ned mod gulvet over 
hovedet og det modsatte 
knæ løftes mod brystet.
3 sæt, 12 repetitioner
 
 
1. FILM: Ekstension, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til u ga gspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
2 Sideliggende på VENSTRE side
VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øver te HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så d n øverste Hø e skulder bevæges å langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillad r,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: ndånding på vej
bagover, og pu es ud på ej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggend . A msvi g og k æløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet ov r h ve et og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning med HØJRE side mod
væggen
Stå med HØJRE side ind mod væggen. Placer den
venstre hånd i siden og den HØJRE underarm mod
væggen. Skyd hoften mod HØJRE ind mod væggen
samtidig med at du forsøger at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til
udgangspos tionen. Gentag øvel en og forsøg at komme
længere ud for hver gang (fødderne plac res længere ud
fra væggen).







Symptomer i venstre ben eller balde. (smerte 3-
5)  




1. FILM: Ekstension, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pust s ud på vej tilbag .
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsål rne i gulvet og armene strakte
over brystkas en. Presse læ d  i gulvet ved at "trække
n vlen ind " og lav "flad mave". S mtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning med HØJRE side mod
væggen
Stå med HØJRE side ind mod væggen. Placer den
venstre hånd i siden og n HØJRE underarm mod
v ggen. Skyd hoften mod HØJRE ind mod væggen
samtidig med at du forsøger at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til
udgangspositionen. G tag øvels n og forsøg omme
længere ud for hver gang (føddern  placeres l ere ud
fra væggen).
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Rygliggende. Armsving og knæløft på skrå
25
ØVELSER:  Smerteniveau 3-5
Symptomer mest i venstre ben og balder
 
 
1. FILM: Ekstension, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning med HØJRE side mod
væggen
Stå med HØJRE side ind mod væggen. Placer den
venstre hånd i siden og den HØJRE underarm mod
væggen. Skyd hoften mod HØJRE ind mod væggen
samtidig med at du forsøger at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til
udgangspositionen. Gentag øvelsen og forsøg at komme
længere ud for hver gang (fødderne placeres længere ud
fra væggen).







Symptomer i venstre ben eller balde. (smerte 3-
5)  




1. FILM: Ekstension, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gulvet over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning med HØJRE side mod
væggen
Stå med HØJRE side ind mod væggen. Placer den
venstre hånd i siden og den HØJRE underarm mod
væggen. Skyd hoften mod HØJRE ind mod væggen
samtidig med at du forsøger at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til
udgangspositionen. Gentag øvelsen og forsøg at komme
længere ud for hver gang (fødderne placeres længere ud
fra væggen).
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Stå med HØJRE side ind mod 
væggen. Placer den venstre hånd i 
siden og den HØJRE underarm mod 
væggen. Skyd hoften mod HØJRE 
ind mod væggen samtidig med, at 
du forsøger at holde overkroppen 
i ro. Hold yderstillingen i 1-2 sek. 
og vend roligt tilbage til udgangs-
positionen. Gentag øvelsen og 
forsøg at komme længere ud for 
hver gang (fødder e placeres 
længere ud fra væggen).
3 sæt, 10 repetitioner
Bøj forover med strakt ryg
Stå med hoftebreddes afstand 
mellem fødderne og ret ryggen så 
meget, at du også svajer lidt i lænden. 
Hold hænderne bag nakken. Bøj 
dig frem mens du holder ryggen 
strakt. Tilbageturen begyndes med 
at presse brystbenet frem "dan et C 
med overkroppen" og kom tilbage til 
udgangsstillingen.
3 sæt, 10 repetitioner
 
 
1. FILM: Ekstension, liggende
Lig på maven og placere hænderne ud for skuldrene.
Løft overkroppen så langt op som muligt. Slap af i balde-
og rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag
evt. et par dybe vejrtrækninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Sænk r ligt tilbage til udgangspositionen
og gentag øvelsen 3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
2. FILM: Sideliggende på VENSTRE side
Lig på VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
strakt og det øverste HØJRE bøjet. Hænderne bag
nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
så den øverste Højre skulder bevæges så langt bagud
som muligt. Holde stillingen så længe smerten tillader,
dog højst 30 sek. Vejrtrækningen: indånding på vej
bagover, og pustes ud på vej tilbage.
Sæt: 3 , Reps: 6 , Varighed: 30 sek.
 
 
3. FILM: Rygliggende. Armsving og knæløft på
skrå.
Lig på ryggen med fodsålerne i gulvet og armene strakte
over brystkassen. Presse lænden i gulvet ved at "trække
navlen ind " og lav "flad mave". Samtidig sænkes den
ene arm roligt ned mod gul t over hovedet og det
modsatte knæ løftes mod brystet.
Sæt: 3 , Reps: 12
 
 
4. FILM: Sideglidning med HØJRE side mod
væggen
Stå med HØJRE side ind mod væggen. Placer den
venstre hånd i siden og den HØJRE underarm mod
væggen. Skyd hoften mod HØJRE ind mod væggen
samtidig med a  du forsøg r at holde overkroppen i ro.
Hold yderstillingen i 1-2 sek. og vend roligt tilbage til
udgangspositionen. Gentag øvelsen og forsøg at komme
længere ud for hver gang (fødderne placeres længere ud
fra væggen).
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1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagoverbøjning, skød hofte mod højre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til højre, således at
du ligger i en bue. Løft overkroppen så langt op som
smerten tillader. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad
tyngden hvile på armene. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
Gerne 3x10 gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen.
Liggende på HØJRE side.
Lig på HØJRE side med det nederste HØJRE ben strakt
og det øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med HØJRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen samtidigt med du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt tilbage til
udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10 gange.
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1. FILM: Liggende på mav n m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagoverbøjning, skød hofte mod højre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til højre, således at
du ligger i en bue. Løft overkroppen så langt op som
smerten tillader. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad
tyngden hvile på armene. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
Gerne 3x10 gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen.
Liggende på HØJRE side.
Lig på HØJRE side med det nederste HØJRE ben strakt
og det øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro m d b nene og roter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med HØJ  side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen samtidigt med du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt tilbage til
udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10 gange.
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ØVELSER:  Smerteniveau 6-10
Symptomer mest i venstre ben og balder
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpas es smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som s erten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagov rbøjning, skød hofte mod højre
Lig på maven og p acer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til højre, således at
du ligger i en bue. Løft overkroppen så langt op som
smerten tillader. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad
tyngden hvile på armene. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger i yderpositionen og hold de ne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
Gerne 3x10 gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen.
Liggende på HØJRE side.
Lig på HØJRE side med det n derste HØJRE ben strakt
og det øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro med benene og r ter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
3 x 10 gang .
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med HØJRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen samtidigt med du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold ositionen i 1-2 sek. og ven  helt tilbage til
udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10 gange.
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1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på aven med en pu e under maven. Pude højden
tilpasses smert n. "Stor  smerter - større pu ". Drej
hovedet til den ene sid  og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dyb  vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerte  tillader. Gern  i 2 minutter. Hvis du kan
klare d t, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagoverbøjning, skød hofte mod høj
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til højre, således at
du ligger i en bue. Løft overkroppen så langt op som
smerten tillader. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad
tyngden hvile på armene. Tag evt. et p  ybe
vejrtrækninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
Gern  3x10 gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende r tation af overkroppen.
Liggen e på HØJRE side.
Lig på HØJRE side med det nederste HØJRE ben strakt
og det øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med HØJRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
raders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen amtidigt ed du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt tilbage til
udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10 gange.
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Liggende på mave m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pudehøjden tilpasses smerten, 
"store smerter - større pude". Drej hovedet til den ene side og placer 
armene ned langs siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at 
slappe helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggen e så længe, som 
smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan klare det, så ka  du 
også ligge uden pude.
Varighed cirka 2 minutter.
Bagoverbøjning,  skyd hofte mod højre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene. Kryds benene 
og skyd bækkenet ud til højre, således at du ligger i en bue. Løft 
overkroppen så langt op, som smerten tillader. Slap af i balde- og 
rygmuskulatur og lad tyngden hvile på armene. Tag evt. et par dybe 
vejrtrækninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek. Sænk roligt 
tilbage til udgangspositionen og gentag.
3 sæt, 10 repetitioner
Sideliggende rotation af overkroppen. 
Liggende på HØJRE side.
Lig på HØJRE side med det nederste HØJRE 
ben strakt og det øverste VENSTRE bøjet. 
Hænderne bag nakken. Lig i ro med benene 
og roter kun i overkroppen, så venstre 
skulder bevæger sig bagud.
 
3 sæt, 10 repetitioner
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
so  smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klar  det, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagoverbøjning, skød hofte mod højre
Lig på maven  placer hæ der e ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til højre, således at
du ligger i n bu . Løft verkroppen så langt op som
smerte  tillader. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad
tyngden hvile på armene. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udga spositi n n g g ntag.
Gern  3x10 gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sid lig nde rotation af overkroppen.
Liggende på HØJRE side.
Lig på HØJRE side m d det nederste HØJRE ben strakt
og det øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
 x 10 gang .
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra e  væg med HØJR  sid  mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen samtidigt med du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold positionen i 1-2 sek. o  vend helt tilbage til
udgangspositionen. G tag b væ lsen 3 x10 gange.
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1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med n pude und  maven. Pude højden
tilpasse  s rten. "Store sm rter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag no l  ybe v jrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
so  sm rt n tillad r. Gerne i 2 i utter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagoverbøjning, skød hofte mod højre
Lig på mav n g placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benen  og s  bækkenet ud til højre, således at
du ligger i en bue. Løft overkroppen så langt op som
sm rt  till der. Slap af i bald - og r gmuskulatur og lad
y gd n hv l  på arm n . T  vt. t ar dybe
vejrt ækning r i yd rpositionen og hold denne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
G rne 3x10 gentagelser.
Sæt: , Reps: 10
 
 
3. FILM: Si liggende rotation af overkroppen.
Li gende på HØJ  side.
Lig på HØJ E side m d det nederste HØJRE ben strakt
og et øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidni g mod . HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med HØJRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen samtidigt med du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt tilbage til
udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10 gange.
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ØVELSER:  Smerteniveau 6-10
Symptomer mest i venstre ben og balder
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagoverbøjning, skød hofte mod højre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til højre, således at
du ligger i en bue. Løft overkroppen så langt op som
smerten tillader. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad
tyngden hvile på armene. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
Gerne 3x10 gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen.
Liggende på HØJRE side.
Lig på HØJRE side med det nederste HØJRE ben strakt
og det øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med HØJRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen samtidigt med du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt tilbage til
udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10 gange.
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1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagoverbøjning, skød hofte mod højre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til højre, således at
du ligger i en bue. Løft overkroppen så langt op som
smerten tillader. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad
tyngden hvile på armene. Tag evt. et par dybe
vejrtrækninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
Gerne 3x10 gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen.
Liggende på HØJRE side.
Lig på HØJRE side med det nederste HØJRE ben strakt
og det øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med HØJRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen samtidigt med du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt tilbage til
udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10 gange.
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Sideglidning mod væg. 
HØJRE SIDE MOD VÆGGEN.
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med 
HØJRE side mod væggen. Hav 
overarmen ind mod væggen og ca. 
90 graders bøj i albuen. Før HØJRE 
hofte sidevejs ind mod væggen 
samtidigt med, du forsøg r at holde 
overkroppen i ro. Hold positionen 
i 1-2 sek. og vend helt tilbage til 
udgangspositionen. 
3 sæt, 10 repetitioner
Stående afspænding
Stå på stedet sådan, at benene 
finder en god stilling. Bevæg 
forsigtigt knæ, hofte og bækken. 
Lav en lille rotation i overkroppen. 
Hæv og sænk skuldrene. Nik og 
ryst på hovedet således, at nakken 
afspændes. Stå lidt på hælene og 
ånd frit. 
Varighed på cirka 2 minutter.
 
1. FILM: Liggende på maven m/pude
Lig på maven med en pude under maven. Pude højden
tilpasses smerten. "Store smerter - større pude". Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtrækninger og forsøg at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende så længe
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, så kan du også ligge uden pude.
 
 
2. FILM: Bagoverbøjning, skød hofte mod højre
Lig på maven og placer hænderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd bækkenet ud til højre, således at
du ligger i en bue. Løft overkroppen så langt op som
smerten tillader. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad
tyngden vile på armen . Tag evt. et par dyb
vejrtrækninger i yderp sitionen og hold denne i 1-2 sek.
Sænk roligt tilbage til udgangspositio n og gentag.
Gerne 3x10 gentagelser.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
3. FILM: Sideliggende rotation af overkroppen.
Liggende på HØJRE side.
Lig på HØJRE side med det nederste HØJRE ben strakt
og det øverste VENSTRE bøjet. Hænderne bag nakken.
Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen så
venstre skulder bevæger sig bagud. Gentag bevægelsen
3 x 10 gange.
Sæt: 3 , Reps: 10
 
 
4. FILM: Sideglidning mod væg. HØJRE SIDE MOD
VÆGGEN
Stå ca. 20-30 cm fra en væg med HØJRE side mod
væggen. Hav overarmen ind mod væggen og ca. 90
graders bøj i albuen. Før HØJRE hofte sidevejs ind mod
væggen samtidigt med du forsøger at holde overkroppen
i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt tilbage til
udgangspositionen. Gentag bevægelsen 3 x10 gange.
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Kv inde lig  st ude rende
"Mine rygproblemer påvirker mig ikke 
så meget mere. Jeg er selvfølgelig træt 
af smerterne, det er da lidt sørgeligt. 
Men jeg har efterhånden lært at leve 
med den her rygsøjle, der bare er træls, 
og så må jeg ligesom kæmpe med det 
derfra."
Mandlig  håndvæ rke r
"Man skal være bedre til at lytte til sig 
selv og lytte til, hvad kroppen siger. 
Man skal gøre noget ved det i stedet for 
at vente på, at det går væk."
Mandlig  la stb i lchauff ør
"Lad være med bare at sætte dig ned og 
få ondt af dig selv. Det er bedre at være 
aktiv. Måske tage det stille og roligt i 
starten. Herefter finder du ud af, hvor 
højt dit niveau ligger."
Mandlig  la stb i lchauff ør  
"Det vigtigste for mig er at røre mig. Om aftenen, hvis jeg 
sidder på sofaen og kommer til at lægge mig ned, så kommer 
smerterne. Derfor skal jeg sidde op, mens jeg ser fjernsyn. Det 
handler om at lytte til kroppen."
Kv inde lig  sundhedspe rsona le
"Hvis jeg både støvsuger og vasker gulvene, så kommer 
smerterne igen. Man glemmer engang imellem smerterne, når 
man har det godt og er i gang. Så kommer man til at betale for 
det hårde bagefter."
Kv inde
"Jeg går til holdtræning, men 
de øvelser, der hjælper andre, 
hjælper ikke altid mig. Det er 
ens egen opgave at finde ud 
af, hvilke øvelser der er bedst."
Kv inde  ove r  50 å r  
"Jeg er ikke meget anderledes end 
andre. Jo mere ondt jeg har, jo mere 
motiveret er jeg til at lave noget. Men 
så er der de dage, hvor jeg ikke har så 
meget ondt, så får jeg heller ikke rigtig 
lavet noget. Så det er smerten, som får 
mig til at gøre noget, men også den, 
som får mig til ikke at gøre noget."
Kv inde  unde r  30 å r
"Jeg kan mærke, at det bliver bedre, når jeg er aktiv. Min ryg skal 
styrkes, så det nytter ikke noget at være stillesiddende, for så 
bliver den bare svagere og svagere."
Kv inde
"Jeg har haft ondt i mange 
år. Det  bedste for mig, er 
at glemme smerterne. Hvis 
smerterne får lov til at fylde for 
meget, så kan jeg ikke leve et 
normalt liv."
Mand
"Jeg har snakket med andre, 
som også har ondt i ryggen. 
Deres smerter er enten gået 
væk, eller også har de lært 
at leve med smerterne. Det 
hjælper mig meget at høre 
andres historier. Hvis de kan 
kommer videre, så kan jeg 
også."
Mandlig  kontora rbe jde r
"Brug din sunde fornuft. Lyt til din krop og sørg for at bevæge dig 
det, du kan. Det nytter ikke noget at ligge på sofaen."
Mand ove r  50 å r
"Når man hører andre snakke 
om, hvor ondt de har, så 
tænker man, at det er sådan 
noget stationært - det går 
aldrig over. Men sådan er det 
altså ikke. De fleste kommer 
over det. Det kræver at man 
træner, selv når det ikke gør 
ondt."
Mand unde r  40 å r
"Jeg kører meget i bil. Find en rasteplads 
og kom lidt ud af bilen. Gå lidt rundt 
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